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CALENTAMIENTO

1.WALKING LUNGES A
2.SUMO PULSACION L W{“ﬁﬁ;(ﬁ”ms
2/3V 4 SERIES
BLOQUE #1
1.NARROW SQUAT ELEV.(8) FINISHER
2.NARROW SQUAT (8) ,
3.BULGARA P1 ((10) TABATA ENTRE PIERNAS
4.BULGARA P2 (10) CON TOBILLERAS
3 SERIES
BLOQUE #2 ANOTACIONES:
1.SUMO (10)

2.SUMO ISOMETRICO(15")
3.SUMO PULSACION (20)
3 SERIES




